Nyttig a vite om kvalitetssovn:

Definisjon: Kvalitetssgvn refererer til sgvn som er tilstrekkelig lang, uavbrutt, og
inkluderer alle ngdvendige sgvnstadier i riktige proporsjoner. Kvalitetssgvn sikrer at
kroppen far nok tid til bade fysisk og mental restitusjon, og at du vakner uthvilt og klar
til & mgte dagen.

Komponenter av kvalitetssovn:
o Tilstrekkelig varighet
« God sgvneffektivitet (tiden du faktisk sover mens du er i sengen)
« Riktig balanse mellom sgvnstadier (lett sgvn, dyp sevn, REM-sgvn)

e Minimal oppvakning eller forstyrrelser

Anbefalte nivaer:
o Total sgvntid: 7-9 timer for voksne
« Sgvneffektivitet: Over 85%
e Innsovningstid: Under 30 minutter

o Oppvakninger: Faerre enn 5 per natt, hver varer mindre enn 5 minutter

Betydning for helse:
o Forbedret kognitiv funksjon og hukommelse
o Styrket immunsystem
o Bedre emosjonell regulering
o Ikt fysisk restitusjon og ytelse

e Redusert risiko for en rekke helseproblemer som hjerte- og karsykdommer,
diabetes og fedme

Maling:

Inspiring® smartringen vurderer sgvnkvalitet basert pa faktorer som sgvnvarighet,
effektivitet, stadier og forstyrrelser. Dette gir en helhetlig oversikt over sgvnens ulike
faser og hjelper deg med a identifisere mgnstre som kan forbedres.



Faktorer som pavirker sgvnkvalitet:
o Stress og angst
o Fysisk aktivitet
« Kosthold og hydreringsniva
e Sgvnmiljg (temperatur, lys, stay)
e Alkohol- og koffeininntak

o Medisiner og helsetilstander

Konsekvenser av darlig sevnkvalitet:
e Redusert konsentrasjon og produktivitet
e Okt risiko for ulykker
o Negativ pavirkning pa humgr og mental helse

« Potensielt gkt risiko for kroniske sykdommer som hgyt blodtrykk, depresjon og
nedsatt immunforsvar

Tips for a forbedre sgvnkvalitet:
1. Konsistent sgvnplan:

o Gatil sengs og sta opp til samme tid hver dag, inkludert helger, for a
hjelpe kroppen med a opprettholde en stabil dagnrytme.

2. Optimalisert sgvnmiljga:

o Hold soverommet markt, kjglig (rundt 18°C), og stille.

o Invester i en komfortabel madrass og puter som gir god stgtte.
3. Etabler en beroligende kveldsrutine:

o Inkluder avslappende aktiviteter som lesing, lett strekking eller
meditasjon for a hjelpe kroppen med a forberede seg pa sgvn.

4. Begrens skjermtid:

o Unnga blatt lys fra elektroniske enheter minst én time far sengetid, da
blatt lys kan redusere melatoninproduksjonen og forstyrre
innsovningen.



5. Fysisk aktivitet:

o Regelmessig trening kan forbedre sgvnkvaliteten, men unnga intens
trening neer sengetid, da det kan gjgre det vanskeligere a sovne.

6. Kosthold og hydreringsniva:
o Unnga store maltider, koffein og alkohol naer sengetid.

o Hold deg godt hydrert giennom dagen, men begrens vaeskeinntaket rett
for sengetid for & unnga hyppige toalettbesgk om natten.

7. Stressreduksjon:

o Praktiser stressreduksjonsteknikker som dyp pusting, meditasjon eller
mindfulness for & redusere stressnivaet fgr sengetid.

8. Eksponering for dagslys:

o Fatilstrekkelig dagslys, spesielt om morgenen, for & regulere kroppens
dagnrytme og fremme bedre sgvnkvalitet om natten.

9. Unnga lange lurer pa dagtid:

o Huvis du trenger a ta en lur, begrens den til 20-30 minutter og unnga a
sove for sent pa dagen for & unnga at det pavirker nattesgvnen.

10.Naturlige sgvnhjelpemidler:

e Vurder urter som kamille-te eller naturlige tilskudd som magnesium (radfar
deg med lege far bruk av tilskudd).

11.Handter sgvnforstyrrelser:

« Hvis du mistenker sgvnapné eller andre sgvnforstyrrelser, sgk medisinsk hjelp
for en grundig evaluering.

12.Gradvis oppvakning:

e Bruk en "smart" alarm som vekker deg i lett sgvn for a fale deg mer uthvilt og
redusere grogginess etter oppvakning.

13.Regelmessig sgvnovervaking:

e Bruk Inspiring® smartringen til & spore sgvnmgnstre og identifisere omrader
for forbedring.

14.Sgvnposisjon:

o Eksperimenter med ulike sovestillinger for a finne den som gir best
sgvnkvalitet og komfort gjennom natten.



15. Temperaturregulering:

« Etvarmt bad fgr sengetid kan hjelpe med a senke kroppstemperaturen og
fremme dypere og mer avslappet sgvn.

Ved a fokusere pa a forbedre din sgvnkvalitet, kan du oppna betydelige forbedringer i
din generelle helse, kognitive funksjon og daglige ytelse. Inspiring® smartringen gir
deg verdifull innsikt i dine sgvnmgnstre og kvalitet over tid. Husk at mens denne
informasjonen er nyttig, er den ikke en erstatning for profesjonell medisinsk

radgivning. Hvis du har vedvarende problemer med sgvnkvalitet, bgr du konsultere
en sgvnspesialist eller lege.



